
こんにちは☀
春らしく穏やかな気候に心和む季節となりました。皆様いかがお過ごしでしょうか？
4月から新生活をスタートされる方も多いかと思います。春は環境が変わり、体調を崩しやすく
なる時期でもありますので、元気よく過ごしていけるよう心身ともに調子を整えていきましょう！
今年度も総合西市民プールスタッフ一同、よろしくお願いいたします！
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★

～運動前は必ずストレッチを行いましょう！～

今月は、下半身トレーニングをご紹介します！
■ 足上げ運動

左右２０回ずつ、できるだけゆっくりと動かしていきます。
また、呼吸は止めないように注意してください。

４月は寒暖差や環境の変化により、自律神経が
乱れ、体だけでなく心も疲れやすい季節になり
ます。
【自律神経を整えるには？】
・睡眠をしっかりとる
・適度な運動
・栄養バランスを考えた食事
・アロマやマッサージなどリラックスできるもの
を生活に取り入れる

きちんと休息を取りながら新生活を送りましょ
う♪

足は床面に
付けずに、

浮かせた状態で
キープします！


